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吸煙習慣 2 分 1 分 0 分
不飲酒、不過量飲酒或不酗酒 (註一) 過量飲酒、酗酒(一次過飲5杯或以上的酒精飲品 / 每星期攝取最
多 210克 (男)或最多140克 (女) 的酒精)








運動量 2 分 1 分 0 分
每日進食最少5份的蔬菜水果 每日進食少於5份的蔬菜水果
蔬菜水果攝取 1 分 0 分
8
註一: 甚麼是過量飲酒？
• 定義：每星期酒精攝取量多於 210克 (男) / 140克 (女)
• 大約等於：
• 12 罐(男) / 8.5 罐 (女) 啤酒
• 8.5 杯(男) / 6 杯 (女) 餐酒
• 2.5 杯(男) / 1.5 杯 (者女) 烈酒
註二:甚麼是中等強度運動不足，但有進行一些中等強度運動及步行？
世界衞生組織1建議: 
• 每週進行最少2.5小時中等強度運動 (2 分)
• 最低要求: 如中等強度運動不足，可以進行一些中等強度運動及步行代替
•8 x 每週進行劇烈運動的時間(分鐘) + 4 x 每週進行中等強度活動的時間(分鐘) + 3.3 x 每週步行的時間
(分鐘) ≥ 600 (MET)2
• 例子 1: 於一星期內，30 分鐘中等強度運動 ，120 分鐘步行 : 不足，所以得 0 分 ( 4 x 30 + 3.3 x 
120 = 516 < 600 )




18.5 < BMI < 23
(正常BMI) 
23 ≤ BMI < 25 (超重) 
或
BMI ≤ 18.5 (過輕)
BMI ≥ 25 (肥胖) 
體重指數(BMI)
(註 一) 2 分 1 分 0 分
註二如經醫生確診為高血壓及正在服藥，而血壓正常者，可得1分。
收縮壓≤ 120  及
舒張壓≤ 80 
(血壓正常) 
120 < 收縮壓 ≤ 140 
或




舒張壓 > 90 
(第一期高血壓或以上) 
血壓 (註 二) 2 分 1 分 0 分

































































1 分 0 分
(最低)
吸煙習慣 81.5% 3.9% 14.7%
飲酒習慣 不適用 94.6% 5.4%
運動量 29.7% 59.8% 10.5%
蔬菜水果 不適用 10.2% 89.8%
香港人生活模式 -缺乏運動，蔬菜水果進食亦不足夠
• 超過八成 (81.5%) 港人是非吸煙者或已戒煙多於 10 年; 近九成半 (94.6%) 港人不飲酒、不
過量飲酒或不酗酒
• 但運動量及蔬果攝取量嚴重不足 : 只有近三成人 (29.7%) 每週進行中等強度運動量 (即每週




健康狀況 2 分(正常) 1 分 0 分
體重指數(BMI) 41.3% 27.8% 30.9%
血壓 37.3% 34.7% 28.0%
香港人健康狀況 –少於一半人的體重指數及血壓是正常
? 體重指數: 超過三成 (30.9%) 人屬肥胖 ; 27.8% 港人屬超重 (19.7%) / 過輕 (8.1%)


























• 1 份水果相當於 :
• 2 個小型水果(布冧/奇異果) 或























香港 澳門 日本 北韓 菲律賓 印尼 馬來西亞 伊朗
橙
(一公斤) 13.65 19.83 27.88 18.52 13.43 6.70 10.22 13.66
蕉
(一公斤) 7.75 7.34 21.02 14.83 2.37 2.89 5.54 11.48
蘋果
(一公斤) 23.40 29.45 32.16 27.61 13.76 13.64 10.75 9.96
芒果





• 2 份水果 3 份蔬菜並非指定組合，其他組合亦可 (例如 3 + 2，因為進食
水果比進食蔬菜容易)
• 5 份蔬菜水果是最低要求，應該定立更高目標















• 一天做 30 分鐘中等強度運動，一星期做五天
- 例如騎自行車、打保齡球、打乒乓球、快步走
• 如沒有時間做運動，應儘量多步行
• 每天應該最少步行 8,000 步 ?可得1分
• 每天 <5,000 步: 靜態生活，即基本上沒有步行 (步數是由日常活動中累積)




• 等同每天消耗 300 – 400 卡路里能量
• 每天消耗 300 – 400 卡路里可以於 6 個月內減去 10 – 13 磅1
香港人通常每天走多少步?






3. 應該經常留意自己及家人的體重指數 (BMI) 和血壓
4. 家中應準備足夠的蔬菜及水果
5. 向家人推廣健康生活習慣
健康家庭五步曲
1美國國家衛生局
